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Denk je dat echt!? Is een relatie
voor iedereen weggelegd?

De overgrote meerderheid van de mensen die tevergeefs op zoek is
naar geluk in de liefde, heeft de mogelijkheid om gelukkig te worden
met een partner. Zelfs met de partner die ze al hebben. Voorwaarde
hiervoor is dat je een paar dingen leert die essentieel zijn voor een ge-
lukkige relatie. In dit boek zal ik je uitleggen welke vaardigheden je
hiervoor nodig hebt en hoe je deze kunt leren. Een vervulde liefdesrela-
tie is geen kwestie van geluk, maar een kwestie van een persoonlijke
beslissing en een innerlijke houding.

Natuurlijk zijn er in individuele gevallen mensen, die niet of slechts
in zeer beperkte mate in staat zijn om hechte liefdesrelaties aan te gaan.
Deze mensen hebben of zulke enorme psychologische trauma’s opge-
lopen dat hun vertrouwen in andere mensen is vernietigd, en/of ze
missen de vaardigheden die belangrijk voor de liefde zijn, zoals empa-
thie en een bepaald emotioneel vermogen om met anderen mee te vi-
breren. Bij heel ernstige stoornissen in de emotionele beleving komt de
psychotherapie aan zijn grenzen. Wat dit betreft zou ik mijn provoce-
rende uitspraak: “Iedereen is in staat om relaties aan te gaan” een beetje
willen nuanceren.

Desalniettemin ben ik ervan overtuigd dat bijna iedereen een geluk-
kige relatie kan hebben als hij of zij erin slaagt een balans te vinden
tussen aanpassing en zelthandhaving. Of, zoals psychologen zeggen,
tussen hechting en autonomie. Dat klinkt echt heel simpel. En dat is
het in zekere zin ook. En toch is bijna niemand zich ervan bewust hoe
enorm belangrijk deze twee vaardigheden zijn. Ten eerste: de eigen-
schap om je te kunnen aanpassen en ten tweede: de mogelijkheid om
jezelf te doen gelden. Dit bepaalt ons voelen, denken en handelen.
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Hechting (hierbij hoort aanpassing) en autonomie (hierbij hoort zelf-
handhaving) zijn voor iedereen in elke relatie belangrijk en vertegen-
woordigen de existenti€le psychologische basisbehoeften. Hechting en
autonomie geven zelfs vorm aan ons gevoel van eigenwaarde. Hoe be-
langrijk en waardevol we onszelf ervaren, of dat we vaak aan onze ei-
genwaarde twijfelen, is uiteindelijk het gevolg van ervaringen die we als
kind en volwassene hebben meegemaakt. Enerzijds vormen deze erva-
ringen ons met hechting en liefde en anderzijds met zelfbewustzijn en
autonomie.

Ik ben tot de conclusie gekomen dat je de partnerkeuze en het lukken
of mislukken van een relatie kunt terugbrengen tot de tegenstelling
“hechting versus autonomie” Of als “minderwaardigheid versus superi-
oriteit (eigenwaarde)”. Het niet kunnen vinden van een partner, terwijl
men wel een relatie wenst, of de wens om als single te leven, heeft zijn
wortels in een ongunstige manier van omgaan met de polen tussen
hechting en autonomie.

Rechtvaardigheid, taakverdeling, compromissen, machtsstrijd, at-
tractiviteit, passie, erotiek, ouderschap, huwelijk, vrijgezellenleven,
slippertjes, affaires, vertrouwen, wantrouwen.... al deze thema’s, die
zo'n belangrijke rol kunnen spelen in relaties of bij een single bestaan,
zijn te herleiden, te begrijpen en vooral te verbeteren en op te lossen
wanneer je de hechtingswens, de autonomie en de aanwezig zijnde
gevoelens van minderwaardigheid en superioriteit voor ogen houdt.
Wie een goede balans vindt tussen aanpassing en zelfbevestiging en
zich op basis van gelijkheid verbonden voelt met zijn partner (en met
anderen) is in staat tot relaties, werk en plezier. Deze vaardigheden zijn
als het ware ook de pijlers van geestelijke gezondheid.

De focus van dit boek ligt op het vermogen om in een relatie te leven. Tk
zou je willen uitleggen hoezeer onze menselijke basisbehoeften aan
hechting, autonomie en eigenwaarde onze relatievorming doordrin-
gen. Hoe de omgang met deze basisbehoeften in wezen bepaalt wat we
willen en wie we zijn. Het bepaalt van wie we houden en hoe we met
onze partner omgaan, wat ons bang maakt en hoe we onszelf tegen
deze angst beschermen en het beinvloedt hoe we ons zelf verwerkelij-
ken. Het maakt dat we leven op een manier die door anderen bepaald
wordt, wat ons bezielt en wat ons afschrikt, maar tevens waar we ruzie
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over maken en waar we compromissen aangaan en nog veel, veel meer.

Ik wil je natuurlijk ook graag uitleggen hoe je geluk in de liefde kunt
vinden, door zelf je vermogen tot hechting en/of autonomie te verbete-
ren en daarmee je zelfrespect stabiliseert. Hiervoor geef ik veel prakti-
sche suggesties en oefeningen.

Dit boek is gericht op mensen van alle seksuele geaardheden. De be-
schreven mechanismen van hechting, autonomie en eigenwaarde spe-
len in elke relatie een centrale rol. Hoewel de voorbeelden in dit boek
de traditionele man-vrouw relatie beschrijven, heb ik dit boek geschre-
ven voor relaties in alle voorkomende vormen (homo's, lesbiennes,
transseksuelen).

Het is mijn bedoeling dat je je geluk in de liefde zelf ter hand neemt
en niet passief wacht tot je partner verandert of totdat Mister of Misses
Right aan je deur klopt. Met behulp van dit boek kan je actief op zoek
gaan naar je wenspartner of erkennen dat je hem of haar misschien al
lang gevonden hebt.

Ik heb vele praktische oefeningen samengesteld die je persoonlijke
inzet vragen. Het is aan jezelf of je alle oefeningen actief uitvoert of dat
je ze gewoon leest en zo alles voor jezelf op een rijtje zet. Natuurlijk kun
je ook alleen die oefeningen doen die je aanspreken.
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